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SKOK S MOTKOM ZA DJEVOJKE
Emil Hofman, Goran Zufar






Premda se u nizu sportskih grana, koje su bile tradicionalno “muske” zadnjih
godina natjecu i zene, skok s motkom je nepravedno zapostavijen, pa se stoga .
predlaze program rada za udenje tehnike skoka motkom prilagoden za rad sa
ucenicama.
Valja pripomenuti kako je program uéenja skoka s motkom za djevojke rasporeden
tijekom deset nastavnih sati, te ga je moguce izvesti bez vecih materijalnih
ulaganja i posebnih priprema.
Kijuéne rije¢i: udenice, nastava tjelesne i zdravstvene kulture, skok motkom
 
Abstract
POLE VAULT FOR GIRLS
Although more and more women take part in the whole
series of sports events that have in the past been considered
as traditionally “masculine”, the pole vault has been un-
justly neglected. Therefore, we are suggesting the applica-
tion of a programme for acquiring the pole vault technique
- this programme has been adapted in such a way that it
is suitable for girl pupils. The duration of this programme
should cover ten classes, and the programme can be
carried out without high costs and without special prepara-
tions.
Key words: pole vaulting, physical education classes,
girl pupils
U zadnje vrijeme sve je vise djevojaka koje se
natjecu ili treniraju tradicionalno “muske”discipline
i sportove. U atletici troskok je i sluzbena disciplina
u kojoj se natjecu Zéne. Skok s motkom je medutim
nepravedno zapostavljen, iako je vrlo korisan i
zanimljiv ne samo kao natjecateljska disciplina, veé
i po svom obilju vjeZbi i predvjeZbi u metodskom
postupku, koje imaju znatno vedi transfer i utjecaj
na motori¢ke, antropolo&ke karakteristike i obiljezja
nego Sto to imaju neki “instalirani” sportovi i
atletske discipline (na pr.: bacanje kugle).





Obwohl in vielen Sportarten, die traditionell “mdnnlich”
sind, in den letzten Jahren auch Frauen an Wettbewerben
teilnehmen,ist der Stabhochsprung zu Unrecht vernachlassigt.
Es wird deswegen ein Trainingsprogramm fiir Erwerbung
der Stabhochsprungtechnik, das der Arbeit mit Schiilerinnen
angepapt ist, vorgeschlagen.
Dieses Programm fir Erwerbung der Stabhochsprungtechnik
fir Madchen umfaft nur 10 Stunden und kann deswegen,
ohne gréBeren materiellen Kosten decken zu miissen und
Extravorbereitungen,  durchgefilhrt werden.
Schlisselworter: Stabhochsprung, Sportunterricht,
Schiilerinnen
Skok s motkom utjece na koordinaciju  pokreta,
kako zbog tréanja s motkom, uboda motke i odraza,
visa o motki, okreta tijela, podizanjem nogu i
privlaéenjem ruku i konaéno leta preko letve i
doskoka, tako i zbog samog ritma izvodenja skoka
s motkom.
Nije nevazno istaci i razvoj snage ruku, ramenog
pojasa, trupa, Saka i nogu. Gotovoniti jedna atletska
disciplina (osim viSeboja) ne moze se raznolikoséu i
kompleksno8¢u usporediti sa skokom motkom. Uz
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ve€ spomenute dobre strane, koordinaciju i snagu,
pridruzuju se preciznost i brzina.
Sigurno da je strah od skoka ograni¢avajuci Cinitelj
u uéenju te discipline, no, pravilnim uvodnim vjezbama
i pocetkom rada u desetoj i jedanaestoj godini,
gotovo se potpuno uklanja bojazan od skoka s
motkom, a time, naravno, i od ostalih gibanja iz
programa za tjelesnu i zdravstvenu kulturu u osnovnoj
Skoli.
Jo& jedan psiholoski faktor, svladavanje potpuno
nove discipline, je motivacija za rad, svakako na
puno viSoj razini nego Sto je to uobicajeno.
Uvodni program namijenjen je ipak samo za ucenje
novih motoritkih gibanja iz sadrzaja vjezbi skoka
motkom, a ne kao trening motoritkih sposobnosti
vaznih za uspjeh u skoku motkom.
Okvirni program se sastoji od 10 sati rasporedenih
u satima izvannastavne aktivnosti za
- V razred = § sati
- VI razred = 5 sati.
Materijalna sredstva su zaista skupa i ovaj Cas ih je
u Republici Hrvatskoj moguce ostvariti jedino na
atletskim stadionima Zagreba, Rijeke, Pule, Karlovca,
Varazdina - ali za ovu disciplinu potrebna su skromna
ulaganja.
Uz kutiju jednostavne konstrukcije ili gumenu zraénicu
koja se napuni krpama ili plastiénom spuzZvom -
uglavljuje u strunjace, stalaka, gumene trake 5 m,
nuzno je osigurati aluminijske ili pak plasti¢ne cijevi
promjera 3 cm, duZine od 150 cm do 200 cm na
krajevima s gumenim ¢epovima. Od_ standardne
opreme Skolske sportske dvorane koriste se prepone,
strunjace, uZe, 8vedski sanduk, konj, klupica i odrazna
daska.
Valja voditi posebnu brigu o doskodi§tu koje kao i
doskoéiste za skok uvis ne bi smjelo imati na
krajevima strunjaéa rupe u koje moze upasti ruka
ili noga, veé cijela povrSina mora biti prekrivena
ceradom.
Izvedbeni program je ucinjen za uobicajeno vrijeme
od 60 minuta, a navedeni su samo sadrzaji glavnog
dijela sata.
1. SAT
Uz pomoé filma, video snimka, klonograma,
konturograma ili posjetom atletskoj priredbi,
uéenicama se objaSnjavaju faze skoka i kljucni





- vis na karikama i Striku u ljuljanju
(Posebnu paznju morate obratiti na drzanje sprave
zbog pada i slobodnog leta).
2. SAT
- Uzmah na motku
- Penjanje uz motku
- Skok raznozni s motkom
- Saskok sa Svedskog sanduka uz pomo¢ motke
- Stav o Sakama uz pomoé suvjezbatice.
3. SAT
- Kolut natrag kroz stav o Sakama
- Vjezbe s motkom, sunozni i jednonozni skokovi
uz motku i naskoci na motku sunozno u sjed.
4.SAT
- Skokovi s motkom iz tri koraka zaleta (jednonozni)
s okretom i bez podizanja kukova nakon okreta
ili s podizanjem kukova nakon okreta
- Uz pomoé motke preskotiti preponu visine 80
cm.
5. SAT
- Na “skakalistu” iz tri koraka zaleta ubadati
motku i dosko¢iti raskoraéno.
VAZNA NAPOMENA:
Nakon odredivanja odrazne noge djevojcica i naravno
strane motke s koje ¢e djevojcice skakati, nastavnik
je duzan stajati uz mjesto odraza i pomagati drze¢i
motku pri skoku na doskoéi8te, koje se mora takoder
za svaki skok pomno pregledati.
- Skok iz tri koraka zaleta:
1. doskokom u sunozni sjed
2. u letu podignuti noge
3. u letu nogama dohvatiti predmete u visini hvata
motke
6. SAT
- Nakon tri koraka zaleta u letu izvriiti okret i
drzeci se motke u visu sunozZno doskoéiti
- Skok sa tri koraka zaleta uz privlaéenje tijela
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- Skok s privlaéenjem tijela prema hvatu motke s
okretom.
7. SAT
- Iz pet koraka zaleta naskok na svedski sanduk
(60 cm) u éuéanj - postepeno povisivati sanduk
do 100 cm,
- uvjezbavati sedam koraka zaleta i naskok na
Svedski sanduk (60 cm)
8. SAT
- Uvjezbavati skok iz sedam koraka zaleta s okretom
- Skok s okretom uz privlaéenje tijela prema hvatu
motke
- Skok s privlaéenjem tijela okretom i doskokom
na leda uz odraz s odrazne daske.
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9. SAT
- Skok sa sedam koraka zaleta preko gumene
trake.
10. SAT
- Natjecanje u skoku motkom - odredivanje podéetne
visine, tri poku8aja na svakoj visini, asistencija
nastavnika u drzanju motke i vodenje zapisnika.
U seriji crteza koja slijede prikazane su gotovo sve
vjezbe uz pomoé kojih se mogu potkrijepiti sadrzaji
svih deset sati nastave.
Ove vjezbe razvijaju odgojne momente:
pomaganje suvjezbacu, osjecaj odgovornosti, svladavanje
straha, disciplinirano i uredno obavijanje zadataka.
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